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  ①起床時刻 ②起床の自律 ③起床時の目覚め ④朝食摂取 ⑤朝食のメニュー ⑥就寝時刻 ⑦22 時以




  調査対象 調査期間 調査方法 回収率
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３ 調査結果 
表１ 起床時刻                                       （％） 
 6 時前 
6 時～ 
6 時 30 分 
6 時 31 分～ 
7 時 
7 時 1 分～ 
7 時 30 分 総計 
2009 年 
1 年 9 73 18 0 100 
2 年 8 69 21 1 100 
3 年 15 63 17 5 100 
4 年 23 52 22 3 100 
5 年 7 61 22 10 100 
6 年 17 64 18 2 100 
2010 年 
1 年 10 74 15 1 100 
2 年 11 65 24 0 100 
3 年 22 58 18 3 100 
4 年 19 51 28 3 100 
5 年 16 63 21 0 100 
6 年 14 56 24 7 100 
2011 年 
1 年 13 64 22 1 100 
2 年 11 68 18 3 100 
3 年 20 73 7 0 100 
4 年 17 58 24 1 100 
5 年 20 51 23 5 100 
6 年 12 56 29 3 100 
 総計 15 62 21 3 100 











1 年 18 43 39 100 
2 年 17 51 32 100 
3 年 28 55 17 100 
4 年 40 38 22 100 
5 年 38 49 14 100 
6 年 48 41 11 100 
2010 年 
1 年 24 45 31 100 
2 年 16 52 32 100 
3 年 35 43 22 100 
4 年 33 47 20 100 
5 年 41 42 17 100 
6 年 42 46 13 100 
2011 年 
1 年 22 40 38 100 
2 年 41 38 22 100 
3 年 33 49 17 100 
4 年 40 40 19 100 
5 年 30 45 26 100 
6 年 53 36 11 100 















1 年 16 64 20 100 
2 年 28 53 19 100 
3 年 25 57 17 100 
4 年 25 66 9 100 
5 年 18 63 19 100 
6 年 20 68 12 100 
2010 年 
1 年 33 55 13 100 
2 年 21 63 16 100 
3 年 28 53 19 100 
4 年 25 63 12 100 
5 年 24 68 8 100 
6 年 18 63 19 100 
2011 年 
1 年 26 60 14 100 
2 年 22 70 9 100 
3 年 33 56 11 100 
4 年 22 67 11 100 
5 年 14 65 22 100 
6 年 27 60 13 100 











  いつも食べる ときどき食べない ほとんど食べない 総計 
2009 年 
1 年 95 4 1 100 
2 年 97 3 0 100 
3 年 92 5 3 100 
4 年 88 10 1 100 
5 年 82 14 4 100 
6 年 94 6 0 100 
2010 年 
1 年 96 4 0 100 
2 年 93 7 0 100 
3 年 96 4 0 100 
4 年 91 7 3 100 
5 年 91 9 0 100 
6 年 83 13 4 100 
2011 年 
1 年 96 3 1 100 
2 年 94 4 3 100 
3 年 95 4 1 100 
4 年 90 10 0 100 
5 年 86 9 4 100 
6 年 95 4 1 100 
 総計 92 7 1 100 
－ 105 －
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表５ 朝食の内容                                      （％） 











1 年 4 1 15 9 16 36 18 100 
2 年 0 1 17 8 21 29 24 100 
3 年 5 1 17 7 16 32 21 100 
4 年 12 8 22 16 8 18 17 100 
5 年 3 4 36 13 19 18 7 100 
6 年 2 3 27 18 18 23 9 100 
2010 年 
1 年 1 4 14 6 26 35 14 100 
2 年 3 0 17 9 23 39 9 100 
3 年 5 5 26 11 16 24 12 100 
4 年 1 11 20 15 23 23 8 100 
5 年 7 5 22 21 14 18 12 100 
6 年 4 6 35 15 21 14 6 100 
2011 年 
1 年 0 4 8 8 28 24 28 100 
2 年 5 5 16 4 23 29 18 100 
3 年 4 3 23 9 21 31 9 100 
4 年 3 3 15 13 17 21 29 100 
5 年 9 4 20 5 19 27 15 100 
6 年 4 7 29 7 20 24 9 100 





表６ 就寝時刻                                        （％） 
 20 時前 
20 時～ 
20 時 59 分 
21 時～ 
21 時 59 分 
22 時～ 
22 時 59 分 23 時以降 総計 
2009 年 
1 年 1 28 62 7 1 100 
2 年 0 28 53 18 1 100 
3 年 1 16 61 21 0 100 
4 年 1 10 52 30 6 100 
5 年 0 3 43 39 15 100 
6 年 0 6 30 47 17 100 
2010 年 
1 年 3 34 56 8 0 100 
2 年 1 15 68 12 4 100 
3 年 1 22 51 18 8 100 
4 年 1 12 52 31 4 100 
5 年 1 7 49 30 13 100 
6 年 1 3 28 49 19 100 
2011 年 
1 年 3 37 54 6 0 100 
2 年 5 23 58 11 3 100 
3 年 3 17 59 19 3 100 
4 年 0 18 49 25 8 100 
5 年 1 5 47 34 12 100 
6 年 1 3 23 47 27 100 
総計 1 16 50 25 8 100 





表７ 22時以降に寝る主な理由                               （％） 

















その他 無回答 総計 
2009 年 
1 年 33 17 0 0 17 0 - 33 0 100 
2 年 36 7 14 7 0 7 - 21 7 100 
3 年 38 0 13 13 0 6 - 19 13 100 
4 年 32 7 14 14 4 11 - 14 4 100 
5 年 31 33 13 15 0 5 - 3 0 100 
6 年 57 10 14 12 0 2 - 5 0 100 
2010 年 
1 年 67 0 0 17 0 0 - 0 17 100 
2 年 25 17 0 0 8 8 - 25 17 100 
3 年 21 26 11 26 5 5 - 5 0 100 
4 年 27 15 12 19 4 8 - 8 8 100 
5 年 27 15 21 3 0 0 - 33 0 100 
6 年 20 18 27 8 4 6 - 8 8 100 
2011 年 
1 年 0 0 0 0 0 0 20 60 20 100 
2 年 27 9 9 27 0 0 9 18 0 100 
3 年 56 6 6 0 0 0 25 6 0 100 
4 年 33 13 13 17 4 0 13 8 0 100 
5 年 24 18 29 12 3 0 9 6 0 100 
6 年 27 13 25 11 2 0 20 2 0 100 













2009 年   
1 年 69 30 1 100 
2 年 42 51 7 100 
3 年 25 59 16 100 
4 年 19 61 19 100 
5 年 26 58 15 100 
6 年 17 76 8 100 
2010 年 
1 年 64 35 1 100 
2 年 56 36 8 100 
3 年 24 54 22 100 
4 年 19 60 21 100 
5 年 17 67 16 100 
6 年 22 58 19 100 
2011 年 
1 年 59 40 1 100 
2 年 39 49 11 100 
3 年 31 53 16 100 
4 年 35 47 18 100 
5 年 24 61 15 100 
6 年 32 51 17 100 
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表９ 外で遊びの様子                                     （％） 
 毎日遊ぶ ほとんど遊ぶ 
ほとんど 
遊ばない 遊ばない 総計 
2009 年 
1 年 5 24 46 24 100 
2 年 7 24 54 15 100 
3 年 3 28 52 17 100 
4 年 6 14 61 18 100 
5 年 7 24 51 18 100 
6 年 2 21 50 27 100 
2010 年 
1 年 8 18 63 13 100 
2 年 5 16 59 20 100 
3 年 12 32 45 11 100 
4 年 3 25 45 27 100 
5 年 5 17 47 30 100 
6 年 1 18 49 32 100 
2011 年 
1 年 19 40 24 17 100 
2 年 3 46 29 23 100 
3 年 9 39 28 24 100 
4 年 4 51 8 36 100 
5 年 1 41 23 35 100 
6 年 4 17 37 41 100 






表 10  学校以外のスポーツクラブの所属状況                         （％） 
入っている 入っていない 総計 
2009 年 
1 年 57 43 100 
2 年 61 39 100 
3 年 59 41 100 
4 年 62 38 100 
5 年 57 43 100 
6 年 62 38 100 
2010 年 
1 年 56 44 100 
2 年 69 31 100 
3 年 72 28 100 
4 年 57 43 100 
5 年 66 34 100 
6 年 44 56 100 
2011 年 
1 年 59 41 100 
2 年 61 39 100 
3 年 73 27 100 
4 年 58 42 100 
5 年 55 45 100 
6 年 51 49 100 







表11 普段のテレビ視聴時間                                （％） 
 
ほとんど 






3 時間未満 3 時間以上 総計 
2009 年 
1 年 16 11 31 35 5 1 100 
2 年 8 10 32 33 15 1 100 
3 年 11 4 23 33 19 11 100 
4 年 8 8 18 44 14 8 100 
5 年 6 3 18 35 25 14 100 
6 年 3 0 11 41 27 18 100 
2010 年 
1 年 8 19 31 30 9 4 100 
2 年 15 11 35 25 12 3 100 
3 年 11 11 36 22 14 7 100 
4 年 9 11 20 16 23 21 100 
5 年 7 8 16 34 21 14 100 
6 年 6 6 15 40 19 14 100 
2011 年 
1 年 13 14 41 27 4 1 100 
2 年 8 18 25 33 6 10 100 
3 年 11 13 37 27 5 7 100 
4 年 10 10 18 29 25 8 100 
5 年 14 4 16 26 19 22 100 
6 年 7 12 19 25 27 11 100 




表 12 普段のゲームやパソコン等の接触時間                          （％） 
 
ほとんど 






3 時間未満 3 時間以上 総計 
2009 年 
1 年 76 14 5 5 0 0 100 
2 年 71 13 10 4 3 0 100 
3 年 55 16 17 5 3 4 100 
4 年 44 14 26 13 3 0 100 
5 年 36 14 28 11 6 6 100 
6 年 33 23 23 14 6 2 100 
2010 年 
1 年 78 13 3 6 0 1 100 
2 年 71 11 11 7 0 1 100 
3 年 55 15 19 7 1 3 100 
4 年 49 15 12 15 4 5 100 
5 年 43 14 21 8 7 7 100 
6 年 32 15 29 13 8 3 100 
2011 年 
1 年 77 13 9 1 0 0 100 
2 年 70 10 14 5 0 1 100 
3 年 59 17 16 5 1 1 100 
4 年 56 17 15 8 4 0 100 
5 年 46 22 11 14 4 4 100 
6 年 56 16 12 9 7 0 100 
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好きじゃない 好きじゃない 総計 
2009 年 
1 年 73 9 15 0 3 100 
2 年 46 18 26 1 8 100 
3 年 16 13 60 5 5 100 
4 年 17 14 60 4 5 100 
5 年 13 11 61 11 4 100 
6 年 8 8 67 11 8 100 
2010 年 
1 年 64 15 21 0 0 100 
2 年 57 19 23 1 0 100 
3 年 28 15 49 0 8 100 
4 年 17 20 49 5 8 100 
5 年 17 12 54 5 12 100 
6 年 7 8 63 13 10 100 







表 14  学校生活の様子                                    （％） 






1 年 61 34 5 0 100 
2 年 40 51 7 1 100 
3 年 33 61 5 0 100 
4 年 35 52 13 0 100 
5 年 33 54 8 4 100 
6 年 47 47 3 3 100 
2010 年 
1 年 61 35 4 0 100 
2 年 53 41 5 0 100 
3 年 42 49 8 1 100 
4 年 39 57 1 3 100 
5 年 34 53 11 3 100 
6 年 36 53 7 4 100 
2011 年 
1 年 65 33 1 0 100 
2 年 44 47 8 1 100 
3 年 64 33 1 1 100 
4 年 40 42 13 6 100 
5 年 41 49 11 0 100 
6 年 41 43 13 3 100 








表15 家庭生活の様子                                    （％） 






1 年 72 27 0 1 100 
2 年 57 35 8 0 100 
3 年 53 32 12 3 100 
4 年 52 38 8 3 100 
5 年 47 49 3 1 100 
6 年 39 45 14 2 100 
2010 年 
1 年 65 31 4 0 100 
2 年 60 36 4 0 100 
3 年 55 38 5 1 100 
4 年 48 36 13 3 100 
5 年 53 41 5 1 100 
6 年 22 74 3 1 100 
2011 年 
1 年 53 42 5 0 100 
2 年 59 33 8 0 100 
3 年 79 17 4 0 100 
4 年 54 31 6 10 100 
5 年 45 49 5 1 100 
6 年 40 45 13 1 100 













自分でおきる 63 35 2 100 
時々自分でおきる 20 72 8 100 
いつもおこしてもらう 8 60 32 100 
2 年 
自分でおきる 39 59 2 100 
時々自分でおきる 24 67 9 100 
いつもおこしてもらう 9 56 34 100 
3 年 
自分でおきる 47 49 4 100 
時々自分でおきる 25 65 10 100 
いつもおこしてもらう 10 40 50 100 
4 年 
自分でおきる 47 53 0 100 
時々自分でおきる 13 73 14 100 
いつもおこしてもらう 4 72 24 100 
5 年 
自分でおきる 29 63 9 100 
時々自分でおきる 16 71 13 100 
いつもおこしてもらう 5 57 38 100 
6 年 
自分でおきる 29 63 8 100 
時々自分でおきる 16 69 15 100 
いつもおこしてもらう 8 46 46 100 
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表 17  就寝と寝つきの関係                                 （％） 
22 時以降～22 時 59 分 23 時以降 総計 
1 年 
すぐにねむれる 92 8 100 
少ししたらねむれる 100 0 100 
なかなかねむれない 0 0 0 
2 年 
すぐにねむれる 83 17 100 
少ししたらねむれる 92 8 100 
なかなかねむれない 67 33 100 
3 年 
すぐにねむれる 100 0 100 
少ししたらねむれる 83 17 100 
なかなかねむれない 75 25 100 
4 年 
すぐにねむれる 92 8 100 
少ししたらねむれる 84 16 100 
なかなかねむれない 73 27 100 
5 年 
すぐにねむれる 71 29 100 
少ししたらねむれる 82 18 100 
なかなかねむれない 43 57 100 
6 年 
すぐにねむれる 78 23 100 
少ししたらねむれる 71 29 100 
なかなかねむれない 45 55 100 
総計 76 24 100 
 遅寝になるにつれて，寝つきが悪くなる傾向にある。 
 
表 18  テレビと就寝との関係                                 （％） 
 
ほとんど 






3 時間未満 3 時間以上 総計 
1 年 
20 時前 20 20 40 20 0 0 100 
20 時～20 時 59 分 17 22 35 22 4 0 100 
21 時～21 時 59 分 8 12 35 35 8 1 100 
22 時～22 時 59 分 19 0 25 31 0 25 100 
23 時以降 0 0 0 100 0 0 100 
2 年 
20 時前 20 20 0 40 0 20 100 
20 時～20 時 59 分 20 20 39 16 4 0 100 
21 時～21 時 59 分 6 9 32 37 11 5 100 
22 時～22 時 59 分 13 16 16 29 23 3 100 
23 時以降 0 17 33 0 17 33 100 
3 年 
20 時前 50 0 25 0 0 25 100 
20 時～20 時 59 分 10 20 41 17 2 10 100 
21 時～21 時 59 分 13 9 31 34 12 2 100 
22 時～22 時 59 分 2 2 28 21 26 21 100 
23 時以降 13 13 25 25 13 13 100 
4 年 
20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
20 時～20 時 59 分 10 13 27 37 13 0 100 
21 時～21 時 59 分 8 10 20 35 15 12 100 
22 時～22 時 59 分 8 8 13 20 34 17 100 
23 時以降 7 7 21 21 21 21 100 
5 年 
20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
20 時～20 時 59 分 27 18 18 18 18 0 100 
21 時～21 時 59 分 7 3 25 35 23 7 100 
22 時～22 時 59 分 7 3 12 34 22 22 100 
23 時以降 7 13 0 20 17 43 100 
6 年 
20 時前 0 0 50 0 0 50 100 
20 時～20 時 59 分 38 13 0 13 13 25 100 
21 時～21 時 59 分 7 5 18 44 21 5 100 
22 時～22 時 59 分 2 7 15 37 31 9 100 
23 時以降 4 4 13 27 18 33 100 













3 時間未満 3 時間以上 総計 
1 20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 83 10 3 3 0 1 100 
21 時～21 時 59 分 75 14 7 4 0 0 100 
22 時～22 時 59 分 50 19 13 19 0 0 100 
23 時以降 0 0 0 0 0 0 0 
2 20 時前 80 20 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 84 12 2 2 0 0 100 
21 時～21 時 59 分 71 11 13 4 0 1 100 
22 時～22 時 59 分 58 3 19 10 6 3 100 
23 時以降 0 33 33 33 0 0 100 
3 20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 71 12 12 2 0 2 100 
21 時～21 時 59 分 56 16 18 6 2 1 100 
22 時～22 時 59 分 37 21 23 7 2 9 100 
23 時以降 63 13 13 13 0 0 100 
4 20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 53 20 17 7 3 0 100 
21 時～21 時 59 分 54 17 18 10 1 0 100 
22 時～22 時 59 分 41 9 14 20 9 6 100 
23 時以降 36 21 36 7 0 0 100 
5 20 時前 100 0 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 64 9 0 9 18 0 100 
21 時～21 時 59 分 44 21 23 4 5 3 100 
22 時～22 時 59 分 34 18 20 17 4 7 100 
23 時以降 43 0 17 20 7 13 100 
6 20 時前 50 50 0 0 0 0 100 
年 20 時～20 時 59 分 75 0 0 25 0 0 100 
21 時～21 時 59 分 39 25 23 14 0 0 100 
22 時～22 時 59 分 40 16 26 10 9 0 100 
23 時以降 40 16 13 11 13 7 100 




表 20  自己肯定感と就寝時刻の関係                             （％） 





1 年   2009 年 22 時～22 時 59 分 60 20 0 0 20 100
23 時以降 100 0 0 0 0 100
2010 年 22 時～22 時 59 分 50 0 50 0 0 100
23 時以降 0 0 0 0 0 0 
2 年   2009 年 22 時～22 時 59 分 46 23 15 0 15 100
23 時以降 0 100 0 0 0 100
2010 年 22 時～22 時 59 分 56 22 22 0 0 100
23 時以降 67 0 33 0 0 100
3 年   2009 年 22 時～22 時 59 分 6 0 56 25 13 100
23 時以降 0 0 0 0 0 0 
 2010 年 22 時～22 時 59 分 23 23 46 0 8 100
23 時以降 33 17 33 0 17 100
4 年   2009 年  22 時～22 時 59 分 17 13 61 4 4 100
23 時以降 40 0 40 0 20 100
2010 年 22 時～22 時 59 分 22 9 48 13 9 100
23 時以降 0 0 33 0 67 100
5 年   2009 年  22 時～22 時 59 分 7 18 46 21 7 100
23 時以降 18 9 73 0 0 100
2010 年 22 時～22 時 59 分 22 4 57 13 4 100
23 時以降 20 0 60 0 20 100
6 年   2009 年 22 時～22 時 59 分 10 6 71 6 6 100
23 時以降 9 9 55 18 9 100
    2010 年 22 時～22 時 59 分 14 11 57 14 3 100
23 時以降 0 0 64 14 21 100
総計 20 10 52 10 9 100
就寝時刻が遅くなるほど，自己肯定感が低くなる傾向にあることが示さている。 
－ 113 －















西本愛実  （鳥取大学附属小学校） 




























平成  年度                               小学校 
      







 ①６時前             ②６時～６時３０分       ③６時３１分～７時 
 ④７時１分～７時３０分     ⑤７時３１分～ 
 
    
 ①自分でおきる          ②ときどき自分でおきる   ③いつもおこしてもらう 
 
  
①すっきりと目がさめる     ②すこしねむい       ③ねむくて，なかなかおきられない 
 
 








⑦ その他（                                   ） 
⑧  
 ①８時前          ②８時～８時５９分       ③９時～９時５９分 





①テレビをみていた      ②宿題をしていた     ③勉強をしていた 
④習いごとをしていた     ⑤ゲーム(インターネット)をしていた 
⑥マンガを読んでいた     ⑦本を読んでいた ⑧その他（                 ） 
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①すぐにねむれる。      ②少ししたらねむれる     ③なかなかねむれない 
 
 
①毎日遊ぶ       ②ときどき遊ぶ      ③あまり遊ばない    ④遊ばない  
 
 
 ①はい          ②いいえ 
 
 
 ①ほとんどみない    ②３０分以内       ③３０分～１時間未満 
 ④１時間～２時間未満 ⑤２時間～３時間    ⑥３時間以上 
 
 
 ①ほとんどしない     ②３０分以内      ③３０分～１時間未満 
 ④１時間～２時間未満 ⑤２時間～３時間    ⑥３時間以上 
 
 
 ①好き 
 ②どちらかというと好き 
 ③ふつう 
 ④どちらかというと好きではない 
 ⑤好きじゃない 
 
 
① とても楽しい 
② 楽しい 
③ あまり楽しくない 
④ 楽しくない 
 
① とても楽しい 
② 楽しい 
③ あまり楽しくない 
④ 楽しくない 
 
 
ご協力ありがとうございました。 
 
８ ふとんに入ってから、すぐにねむれますか？ 
９ ふだん、家に帰ってから友だちと外で遊びますか？ 
10 学校以外のスポーツクラブ(体を動かすクラブ)に入っていますか？
11 ふだんの日はどのくらいテレビをみていますか？ 
12 ふだんの日は、どのくらいゲームやパソコンをしますか？ 
14 学校での生活は楽しいですか？ 
15 家での生活は楽しいですか？ 
13 学校での生活は楽しいですか？ 
－ 116 －
米嶋美智子 他；小学生の生活習慣に関する質問紙調査結果
